
وسايل 
و لباس دوچرخه سوار

ايمني  كلاه  بايد  حتماً  دوچرخه سوار  يك   
استاندارد داشته باشد. يادتان باشد كه حتّي براي يك 

لحظه هم بدون كلاه ايمني دوچرخه سواري نكنيد.
 پاچه هاي شلوار نبايد به زنجير دوچرخه بخورد. بايد يك 

كفش ورزشي راحت و دستكش هم داشته باشيم.
 بندهاي مخصوصي هست كه پاچه هاي شلوار را جمع 

مي كند. يعني نمي گذارد شلوارتان لاي زنجير برود. 
استفاده  هم  كش  از  مي توانيد  كار  اين  براي 

كنيد.

اعظم اسلامي

وقتي دوچرخه سواري مي كني، انگار ديگر دلت نمي خواهد پياده شوي! 
ركاب زدن و جلو رفتن، خيلي لذّت بخش است. دوچرخه، وسيله ي نقليه اي 
پاك و بدون آلودگي است. بدون سر و صدا و مزاحمت براي ديگران. امّا 

درباره ي دوچرخه و دوچرخه سواري هم بايد چيزهاي مهمّي ياد گرفت.

اندازه ي دوچرخه
دوچرخه سوار  اندازه ي  بايد  دوچرخه 
مي نشينيد،  آن  روي  وقتي  يعني  باشد. 
البتّه  برسد.  زمين  به  پايتان  پنجه ي 
كوچك  برايتان  نبايد  شما  دوچرخه ي 
باشد. اندازه ي طوقه ي دوچرخه ي مناسب 
براي بچّه هاي 10 و 11 ساله، 50 تا 60 

بايد  سانتي متر است. تنه ي دوچرخه 
محكم و از فلزّ مرغوب باشد.

مراقبت از دوچرخه
براي اين كه دوچرخه مان سالم بماند، 
را  زنجيرها  و  دنده ها  ماه چرخ  هر  بايد 
روغن كاري كنيم. فشار باد لاستيك ها را 
باد  باشيم  مراقب  كنيم.  تنظيم  بايد  هم 
لاستيك ها آن  قدر كم نباشد كه طوقه ها 
به زمين بخورد. آن قدر هم پر باد نباشد 

كه نرمي لاستيك را از بين ببرد.
نور  و  برف  و  باران  زير  را  دوچرخه 

مستقيم خورشيد قرار ندهيد.

انواع دوچرخه فراوان است. امّا 
چند نوع دوچرخه هست كه كاربرد 
بيشتري دارد:

دوچرخه ي كوهستان:
 اين دوچرخه ها براي مسيرهاي سربالايي 
و  صاف  فرمان  مناسب اند.  سرپاييني ها  و 
لاستيك هاي پهن و آج دار دارند. يك يا دو 

كمك فنر هم دارند.

انواع دوچرخه
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*با تشكّر از آقاي مجيد ناصري مدير تيم هاي ملّي دوچرخه سواري ايران

دوچرخه ي كورسي: 
كورسي ها از دوچرخه هاي ديگر سبك ترند. 
به درد مسيرهاي صاف و هموار مي خورند و 
سرعت بيشتري هم دارند. كورسي ها، فرمان 
اين  دارند.  باريك  لاستيك هاي  و  منحني 

دوچرخه ها دنده اي هستند.

دوچرخه هاي شهري: 
حالت نشستن روي آن ها براي دوچرخه سوار 
راحت است. براي رفت و آمد در شهرها 
مناسب هستند. فرمان صاف و لاستيك هاي 
فنر  كمك  دوچرخه ها  اين  دارند.  ظريف 

ندارند.

دوچرخه ي بي ام ايكس: 
چهار  افراد  مناسب اند.  پيست ها  براي 
ساله به بالا مي توانند از آن ها استفاده كنند. 
براي كارهاي  اين دوچرخه ها جان مي دهد 

مهارتي و تكنيكي!

كجا دوچرخه سواري كنيم؟
از پياده روها و پيست ها معمولاً  پارك ها، بعضي 
بزرگ ترها  نظر  مناسب اند.  دوچرخه سواري  براي 
در اين مورد خيلي مهم است. شايد در خانه مان 

حياط يا محوطّه ي مناسبي براي دوچرخه سواري 
داشته باشيم.

         نكات ايمني دوچرخه سواري
 از مسيرهاي مناسب حركت كنيد. هرگز در جاده يا 

خيابان دوچرخه سواري نكنيد.
 در تمام مدّت دوچرخه سواري، با هر دو دست فرمان 

دوچرخه را بگيريد. حتماً كلاه ايمني داشته باشيد.
 هنگام دوچرخه سواري به موسيقي گوش نكنيد.

 
خريد دوچرخه ي 

خوب
كاري  چه  براي  را  دوچرخه  ببينيم  بايد  اوّل 

بعد  آمد؟...  و  رفت  يا  بازي  و  ورزش  مي خواهيم... 
ببينيم دوچرخه را براي چه مسيري مي خواهيم. بهتر 
است دوچرخه اي كه مي خريم، بوق، چراغ و آينه بغل 
داشته  فنر  و كمك  گلگير  هم  باشد. چرخ ها  داشته 

حتماً  باشد.  ما  اندازه ي  بايد  دوچرخه  باشند. 
از  پس  خدمات  كه  بخريم  دوچرخه اي 

فروش و ضمانت داشته باشد.

باشد. چر داشته 
دو باشند. 
دوچرخ

فروش
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